Q AULOECE oo et er e s ree e e n e e e s i s b e s na s b e s s nnanne e 7
POAEKOVANE oo sie e vceeeeee e neeneesssssesnenensnesnsnasees 9
PEedMIUVA ..ottt e esn e raa st se et 11
VO oot e et eeat s st s ee et e e e em s ebs st ebasase s et nneen 13
Co je to pohotovi reakce? ... 15
Lol Sl SLOV ettt sr e e st sbesnene 16
1.2 Prastaré reakce oo cimaersecieesreesres s e seeenea 19
1.3 Marnd snaha o harmonil ..oeeiieeeneneesereeenns 23
1.4 Jak mluvi zeny - a jak MUZi ..o 26
Jak psychologicky spravné komunikovat ..... 31
2.1 Model komuURIKace ..vovvecrrecreee e 31
2.2 Rovina vztahovd a obsahova ... 32
TELO FEKNE VEE rereerer s erererereesesomesseessessrsresns 37
3.1 Jak 88 CIHEET vttt 37
3.2 Zéklady sebejisté feci tela .o 38
Nékolik tipii pro VA% hlas .......oocceoevevrirreee 43
4.1 HIas jako ZvOn ... 43
4.2 HIasovy trénink ..o 44

4.3 Plsobte vyraznéji na ostatni ... 45



Strategie slovni sebeobrany ... 51

5.1 Proc jste v rytifské zbroji nezranitelné ... 51
5.2 Naucte se pohotové reagoval ... 33
5.3 Kdy kontrovat nemuilZete ..o, 55
5.4 Taktika ,vyhybani® ..o 57
5.5 Taktika ,oddechovy €as® ..o 64
5.6 Taktika ,nepochopeni™. ... 67
5.7 Taktika ,,zména SMeru“ ..o 70
5.8 Taktika ,Zmateni™ oot ctee e 75
5.9 Taktika ,hlavneé strucné™ ... 80
5.10 Taktika ,,protidtok” ... 82
5.11 Taktika ,,t0 je VA5 NAZOT" ovvvrieeeec e 89
5.12 Taktika ,,S0Uhlas™ ..o 91
5.13 Taktika ,OtAZKY" ..o 96
5.14 Taktika ,.konstatovani® ... 98
5.15 Qdmitnuti urazek ... 101
5.16 Specificka situace: Dej mi pokoj! ..o 101
5.17 Zenské ZDrané ... 105
5.18 Kritika a zpétnd vazba ... 106

Tréninkova CASt ....vceeeieeecer e 111
ZRAVETCITY oooeeeiereere e e st sres e enneeas 125

7.1 Pomsta je sice sladkd, ale neni pohotova ................... 125
7.2 Uméni fikat ,ne" a urovat hranice .....ccccooccverieeenne 129
7.3 Diplomatické zmirnéni konfliktnich situaci .............. 131
7.4 Pro jednou nevadi: Jak suverénné (nejchybovat ....... 141
7.5 Pozor, trapas! aneb Jak neupadnout do rozpaki ....... 142
7.6 Zena proti Zené aneb DIvei valka ..o 148
7.7 Hleda se vitézka: Nehrajte obetf .......ccovvviriorennienins 150
7.8  Sité dodavaji JISEOTU .o 152

POSIedni SIOVO c.oocvovveeeeeeeeeeeeeeieeee s esv s et s s s renesesisee e 155



